La vidapuede serestresante. Puedes sentirte estresado porturendimiento enlaescuela, eventos
traumaticos (como la pandemia, una catastrofe natural o un acto de violencia), o bien, un cambio
importante entuvida. Todas las personas nos sentimos estresados de vez en cuando.

¢Es estrés o ansiedad?

El estréseslarespuestafisicao mental auna causa externa, como tener muchastareas o padeceruna
enfermedad. Un estresor o factor estresante puedeseralgo que ocurre una solavez o a corto plazo, o
puede sucederrepetidamente durante muchotiempo.

La ansiedad eslareaccién del cuerpo al estrésy puede ocurririncluso si no existe unaamenazareal.

Siesa ansiedad no desaparece y comienzaainterferiren tuvida, podria afectartu salud. Podriastener
problemas paradormiro con tus sistemas corporalesincluyendo inmunitario, digestivo, cardiovasculary
reproductivo. También puedes correr un mayor riesgo de desarrollar unaenfermedad mental, como un
trastorno de ansiedad o depresion.

Tanto el estrés como la ansiedad pueden afectarlamente y el cuerpo. Puedestenersintomas como:

e preocupacionexcesiva

e inquietud

e tensidn

e doloresde cabezao de cuerpo
e presidnarterial alta

e pérdidadesuefio.

éComo sabes cuando buscar ayuda?

Todos corremos el riesgo de desarrollarun trastorno de ansiedad si sentimos que no podemos controlar
el estrésysi sussintomas interfieren enlavidadiaria, nonos permiten hacer cosas, estan siempre
presentes. Aprender qué causa el estrésy que técnicas funcionan esimportante para reducirtu
ansiedady mejorartu vidadiaria.

Mantén undiario

Baja una aplicacidon que tenga ejercicios para relajarse

Haga ejercicio diariamente y comasaludablemente

Mantén unarutinade sueifioyduermapor lomenos 8 horas

Identificalos pensamientos negativosy haga una metade como superarlos
Habla con tus amigosy familiares paraque te ayuden asuperarla dificultad.

Situ o alguien que conoces tiene una enfermedad mental, problemas emocionales oinquietudes sobre
la salud mental visite Pleasepassthelove.org o llame al 515-441-9419 Recursos disponibles en espafiol.



